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今月のテーマは です！

※関市役所ホームページでもご覧いただくことができます。（ｱﾄﾞﾚｽ：http://www.city.seki.lg.jp/0000000132.html）

食生活改善推進協議会では、各地域で料理講習会を開催しています！

問い合わせ先：関市健康づくり食生活改善推進協議会事務局まで

関市保健センター   TEL：0575-24-0111

冬になると温かい鍋料理が食べたくなります。鍋料理は調理の手間
もかからず、たくさんの野菜を食べることができます。一つの鍋を
家族で囲み家族団らん、共食を楽しみましょう。

①食品からの感染

・ノロウイルスに汚染した食品や、井戸水などの飲料水を飲食して感染します。

②人からの感染

・感染者のふん便や嘔吐物が直接または、手すりやドアノブに触れて感染します。

・乾燥した嘔吐物に含まれたウイルスがホコリとともに空気中に散って感染を広げます。

①手洗いをしっかりと！

・手洗いするときはこんなところに注意しましょう。

食中毒の原因となる細菌やウイルスのうち、日本で最も患者数が多いのが、ノロウイルスです。

ノロウイルスによる食中毒は、１１月～３月に集中しています。

＜症状＞ 吐き気・嘔吐、下痢、腹痛、微熱 など

冬に食べたいお鍋

まめなかなつうしん 関市 検 索

ノロウイルスの感染原因

３つの予防・対策！

②加熱処理でウイルスを殺菌！

・二枚貝（あさり、カキなど）を食べる時は、生食を控

え、中心部までしっかり加熱（中心温度８５～９０℃以

上で９０秒以上）しましょう。

③嘔吐物などはすばやく処理を！

・処理する際は、手袋とペーパータオルでふき取り、す

ぐに袋へ入れ、密封しましょう。

・次亜塩素酸ナトリウムで消毒しましょう。

感染注意



鶏 も も 肉 １２０ｇ ① 鶏肉は一口大に、カブは食べや ② 鍋にＡの調味料を煮立たせ、①の

カ ブ ２個 すい大きさに切る。 鶏肉を入れてひと煮立ちさせる。

だ し 汁 １００cc カブも入れ、軟らかくなるまで煮

み り ん 大さじ１ る。

白 み そ ２０ｇ

砂 糖 小さじ1・1/2

酒 大さじ2/3

ゆ ず の 皮 少々
③ 小鍋にＢの調味料を入れ、加熱 ④ 器に②を盛り付け、③のゆずみそ

エ ネ ル ギ ー 201kcal しながらよく練り、刻んだゆず をかけ、細かく刻んだゆずの皮を

た ん ぱ く 質 12.1g の皮を入れさらに練る。 添える。

カ ル シ ウ ム 39㎎

食物繊維総量 2.0g

食 塩 相 当 量 1.4g

◎副菜：白菜とくるみのサラダ（２人分） レーズンの甘みがアクセントに♪　

白 菜 １５０ｇ ① くるみは食べやすく砕き、アル ② 白菜は縦半分に切り、葉先は横

く る み １０ｇ ミホイルに包んでオーブントー １㎝幅に、芯は横５㎜幅の薄切り

レ ー ズ ン ２０ｇ スターで３～４分焼く。 する。

オ リ ー ブ 油 大さじ１ レーズンは水に２～３分につ

酢 大さじ1/2 けて戻し、水けをきる。

塩 小さじ1/3

こ し ょ う 少々

エ ネ ル ギ ー 135kcal

た ん ぱ く 質 1.6g ③ ボウルに②とレーズンを入れ、

カ ル シ ウ ム 43㎎ 混ぜ合わせたＡで和え、器に盛

食物繊維総量 1.8g ってくるみを散らす。

食 塩 相 当 量 0.5g

◎副菜：白菜のスープ(４人分） 薄味なのにおいしさ抜群！

白 菜 １枚 ① じゃがいもは皮をむいて細切り ② 鍋にＡを入れ中火で煮立て、①の

じ ゃ が い も １個 にし、水にさらし、水けをきる。 野菜を加えて軟らかくなるまで煮

に ん じ ん ４０ｇ にんじんと白菜は細切りにする。 て、塩・こしょうで味を整える。

カ ブ の 葉 ４０ｇ カブの葉は1㎝幅に切る。

顆粒洋風だし 小さじ１

水 3カップ

塩・こしょう 少々

エ ネ ル ギ ー 29kcal

た ん ぱ く 質 0.9g

カ ル シ ウ ム 37㎎

食物繊維総量 1.2g

食 塩 相 当 量 0.8g

※この3品とご飯を組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がります！

◎主菜：カブと鶏肉のゆずみそかけ（２人分） ゆずみそであっさり！
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